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学生の食生活における飲料摂取状況 
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Drink intake constitutes the key to health, and for this reason I undertook a survey of drink 
intake among students. The results were as follows: 
 
1) In response to questions relating to the reasons for the intake of drinks, and to the effects 
thereof, in both cases the majority of responses given were ‘Because I was thirsty ’and‘I was 
able to quench my thirst’,and next in order came ‘This is necessary for the purposes of 
excretion’. 
2) In the course of a day 28％ of students questioned had an intake of less then 800 ml. However, 
the majority of students questioned had an intake of drinks five times a day and on each 
occasion the intake was of the order of 200 ml. 
3) About a half of the students questioned stated that the first occasion that they had an intake of 
drinks after getting up was at breakfast, taken between 7 and 8 a.m. 
4) An examination of the frequency of intake during a one-day cycle revealed that the majority of 
students had an intake of drink three times a day, at the times that they had their meals, 
breakfast, lunch and dinner. 
Next in the order of responses received came ‘Before or after taking a bath’. 
5) Within a one day cycle the occasions on which the greatest amounts of liquid were consumed 
were amounts of between 100 and 199 ml consumed both at breakfast time and around the 
time of taking a bath. 
Next in order came amounts of up to 99 ml consumed during the morning, at times when 
students were engaged in their studies. 



























 １・２． 調査対象：本学学生90名(集計数50名)。 






















































 １日の飲料摂取量は図３に示すとおり、「800～1,200 ml未満」が最も多く32％、次いで、「400～800 
ml未満」が26％､「1,600～2,000 ml未満」が20％、「1,200～1,600 ml未満」が16％であり､少数回
答では「2,000 ml以上」が４％、「400 ml未満」が２％であった。このように、1日に飲料を「400～
2,000 ml」摂取している学生が９割を占めたが、最少量の399 ml未満と最多量の2,000 ml以上では
５倍以上の差が生じている。はじめに述べたように、一般に成人の場合、摂取水、排泄水ともにそれ
ぞれ2,000～2,500 mlで体内総水分量は一定に保たれており、摂取水の場合、飲料水として1日に1,000
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図７には、時間帯別摂取量を示した。いずれの時間帯も100～200 ml摂取しているものが多かった。 
特に食事時間が1日のサイクルの中で最も多い摂取量であり、朝食では200 ml未満が最も多く、昼食
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お茶 牛乳 水 麦茶 コーヒー
ジュース スポーツドリンク 紅茶 豆乳 ココア
ウーロン茶 乳酸菌飲料 野菜ジュース オレンジジュース コーンスープ
ほうじ茶 黒酢 系列18
 
                図８ 時間帯の飲料水の種類 
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おわりに 
人体の生理機能（恒常性の維持、消化吸収、排泄排便、循環、呼吸、神経、内分泌など）のう
ち、水なしにできるものはひとつもない。水こそは人体の営みにとって万能的作用を遂げる陰の
立役者（保健飲料）なのである。そして、1日 3回、コップ３杯、3分間（3･3･3方式）かけてゆ
っくり飲むことであるともいわれている。学内には飲料水の自販機が設置されているため、学生
は手軽に好きな飲み物を入手しやすい環境にあるが、今回のアンケートから、清涼飲料水が豊富
にある中、お茶を選んで飲用していたことから、お茶は若い世代にも好まれていることがわかっ
た。そして、日本の緑茶文化の習慣を感じた。また、今後さらに食生活（食事内容など）と飲料摂
取との関連を検討していきたい。 
 
要約  
 私たち人間の健康のカギを握るともいえる飲料の摂取状況について、学生を対象にアンケート調査
を行った。結果は次のとおりである。 
1)飲料水摂取の理由と効用については、両方にあがった回答は「のどが渇くから」「のどを潤
す」が多く、次いで「排泄に必要」であった。 
2)１日の摂取量は「800 ml未満」が28％であった。摂取回数は「５回」、１回の摂取量は「200 
ml～」が最も多かった。 
3)１日サイクルにおける摂取頻度をみると３回の「食事時（夕食＞昼食＞朝食）」が多く、次
いで「入浴前後」であった。 
4)１日サイクルにおける摂取量が最も多いのは、「朝食時」と「入浴前後」の100～199 mlお
よび「学内（午前）」の～99 mlであった。 
5)飲料水の種類は「お茶」、「牛乳」、「水」、「麦茶」、「ジュース」、「コーヒー」などであった。 
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